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Introduccion

“Durante décadas, los profetas del Sefior nos han instado a SSS
almacenar alimentos, agua y ahorros financieros para épocas

de escasez [...]. L[os] insto a tomar medidas para estar @

preparad[os] en lo temporal”. —Presidente Russell M.

Nelson Planificacion para Almacenamiento
emergencias y produccién de
Llegar a estar mas preparados temporalmente no solo nos da alimentos en el hogar

un mayor sentido de seguridad y estabilidad, sino que
también nos permite amar mejor a nuestro préjimo. Cuando
estamos preparados, podemos dar de lo que tenemos para
ayudar a los demds en momentos de necesidad.

En ocasiones, cuidar de nuestras necesidades temporales

puede parecer abrumador; pero recuerde que “por medio de Preparacion Preparacion
- . . ’ financiera emocional

cosas pequeiias y sencillas se realizan grandes cosas

(Alma 37:6). Cuando actuamos con fe y hacemos nuestra

parte para cuidar de nuestras necesidades temporales, Dios

magnifica nuestros esfuerzos pequeios y sencillos.

Las siguientes pautas y actividades pueden ayudarlo a estar
mas preparado.
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Planificacion para emergencias
Pautas

Introduccioén

Dios ha prometido: “... si estdis preparados, no temeréis” (Doctrina y Convenios 38:30). Cuando tenemos planes establecidos,
estamos mas preparados para los desafios. Esto incluye:

* Planificacién para emergencias

* Almacenamiento y produccion de alimentos en el hogar

* Preparacion financiera

* Preparacién emocional

Al igual que el aprendizaje espiritual, la mejor manera para obtener preparacion es “linea sobre linea” (Isaias 28:10), y cuando
se presenten desafios, podemos aprender de ellos, sanar, crecer, y seguir preparandonos.

PREPARESE PARA DESAFIOS DE SANARY
LOS DESAFIOS LA EXPERIENCIA CRECER

)
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Planificacién para Almacenamiento
emergencias y produccién de — _
alimentos en el hogar

Preparacién Preparacién
financiera emocional

Elementos de un plan de emergencia

Comience por aprender sobre los desastres que podrian ocurrir en el lugar en el que vive. Después, prepare su hogar.
Prepare un kit de emergencias. Cree un plan para comunicarse y reunirse durante un desastre.



Cémo preparar su hogar para emergencias

Preparacion general

Hay muchas cosas que puede hacer para preparar su hogar para posibles
emergencias. Tenga en cuenta lo siguiente:

Corte de suministros
Ubique las valvulas y las palancas de cierre de los suministros. Sepa como
cortar el agua, la electricidad y el gas natural dentro y fuera de su hogar.

Almacenamiento en el hogar de alimentos, agua y otros
articulos esenciales

El abastecimiento de alimentos, agua y otros articulos esenciales puede
ayudar cuando las emergencias interrumpen nuestra vida diaria. Considere
almacenar lo siguiente (mds informacién en las paginas 12—14):

Una reserva de emergencia de suministros no perecederos listos para consumir, asi como leche de férmula para los que
tienen bebés o nifios pequeiios.

Calcule un galén (4 litros) de agua por persona al dia para beber, preparar alimentos e higiene. Almacene suficiente
agua para tres dias.

Material médico, ropa, frazadas, linternas, pilas de repuesto, productos de higiene, etc.

Soluciones para cocinar
Disponer de un medio alternativo para cocinar le permitird preparar comidas calientes. Asegtirese de cocinar solo en

lugares bien ventilados. Algunos recursos que podria utilizar para cocinar son:

Combustible enlatado o calentadores de velas (que se utilizan debajo los platos para servir).
Una estufa (cocina, hornalla) de lefia.

Una chimenea.

Estufas (cocinas, hornallas) portétiles (solo para el uso al aire libre).

Kit de emergencias
Prepare un kit de emergencias para su hogar, vehiculo y lugar de trabajo (véase la pagina 6).

Como prepararse para desastres especificos

Tenga en cuenta qué desastres son comunes en el lugar donde vive y prepdrese para esas emergencias especificas. A

continuacién se dan algunos ejemplos:

Desastres comunes Ejemplos de como puede prepararse

Terremotos, Fije los muebles pesados y el calentador de agua a la pared. Mueva hacia arriba los objetos que estén
inundaciones, incendios | al nivel del piso Pode los arboles y retire los restos inflamables. Asegirese de que los documentos
importantes estén al alcance y a salvo. Verifique que los kits de emergencias estén listos.

Clima estacional Proteja su casa del frio con aislamiento térmico, impermeabilizacién y burlete aislante.

extremo Aisle térmicamente las tuberias para evitar que se congelen. Verifique que los kits de emergencias
estén listos.

Tormentas extremas Asegure los objetos sueltos, lleve los objetos grandes adentro de la vivienda y mueva hacia arriba los

objetos que estén al nivel del piso. Localice un refugio o un lugar seguro adonde ir. Verifique que los
kits de emergencias estén listos.




Como preparar un kit de emergencias

Un kit de emergencias puede ayudarlo a estar preparado si necesita salir de su hogar rdpidamente o si necesita sobrevivir
durante un breve periodo de tiempo. Tener un kit listo le ayudara a estar tranquilo. Al preparar un kit, tenga en cuenta lo
siguiente:

A\
a

Refugio:

Tiendas, frazadas y ropa.

Alimentos y agua:

Alimentos no perecederos listos para
comer y agua potable o un filtro de
agua.

Luz:

Linterna, baterias, velas y fésforos.

Comunicacion:

Radio de baterias, teléfono con
cargador, baterfas de repuesto.

Recursos adicionales

[
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Material médico:

Recetas, medicamentos, articulos de
primeros auxilios.

Dinero:

Dinero en efectivo u objetos de valor para
intercambiar por lo que necesite.

Documentos importantes:

Documentos de identificacion, de las
propiedades y del vehiculo, documentos
financieros y legales, informacion médica,
polizas de seguros y una lista de contactos
de emergencia.

Articulos de entretenimiento y para
tranquilizar:

Juegos, pelotas, rompecabezas, libros para
colorear, crayones y libros.

Su condado y ciudad locales son excelentes fuentes de informacion sobre la planificacion para emergencias. Puede

encontrar mas informacion sobre este tema en los sitios que aparecen a continuacion.

Proteccion ante emergencias y catastrofes

Salud publica

Proteccion Civil

Cruz Roja


http://ready.gov/
http://emergency.cdc.gov/
http://fema.gov/
https://www.redcross.org/get-help/how-to-prepare-for-emergencies.html

Actividad de evaluacion de desastres y afectaciones

“... sean preparadas todas las cosas delante de vosotros”
(Doctrina y Convenios 101:68).

Aprenda sobre los desastres

Responda las siguientes preguntas que lo ayudardn a determinar los
desastres y afectaciones mas comunes en el lugar en el que vive. Esto
lo ayudar a saber qué debe planificar.

(Qué desastres son mds probables donde vive? Haga una lista a continuacién. Por ejemplo, tornados, inundaciones,
condiciones meteoroldgicas invernales severas, etc.

(Qué aspecto de mi vida afectarian? Escriba su respuesta a continuacion. Por ejemplo, un tornado podria afectar el
suministro de electricidad. Podria quedarme sin calefaccion y sin poder usar mi estufa (cocina) ni cargar mi teléfono.

Consulte la actividad “Planificacion para afectaciones” que se encuentra en la pigina § a fin de elaborar un plan para
dichas afectaciones.



Actividad de planificacién para afectaciones

Planificacion para afectaciones

Utilice esta hoja de trabajo con el fin de planificar para las necesidades que

podria tener después de un desastre. Determine las cosas que puede hacer o

almacenar a fin de prepararse para estas afectaciones.

Posible afectacion

Cosas que puede hacer o almacenar para prepararse para estas afectaciones

A corto plazo A largo plazo
Ejemplo: Tener a la mano un paquete adicional de Comprar y aprender a utilizar
No hay agua potable agua embotellada. correctamente un filtro de agua.
Almacenar agua en un recipiente
adecuado.
No hay alimentos

Necesita una fuente alternativa para
cocinar

Su refugio se dand

Necesita atencion médica

Necesita comunicarse, pero los
teléfonos o el internet no funcionan

Las fuentes de energia eléctrica no
funcionan

La calefaccién o el aire
acondicionado no funcionan

Necesita un medio de transporte
alternativo

Se siente fisicamente cansado

Se siente espiritualmente agotado

Se siente emocionalmente
desgastado




Actividad de plan' de comunicacién y punto
de encuentro

“Preparate y apercibete ti y toda tu multitud que se ha reunido contigo, y s€ td el guarda |8
de ellos” (Ezequiel 38:7). '

Plan de comunicaciéon

Elabore un plan para ponerse en contacto con otras personas en caso de emergencia.
Usted podria:
* Hacer una lista de contactos de emergencia. Incluya a familiares, amigos, vecinos, lideres de la Iglesia y recursos de la

comunidad.

*  Memorizar los nimeros de teléfono mds importantes por si su lista de contactos no estd disponible.

* Planificar otras formas de ponerse en contacto si no puede hacer una llamada telefénica. Esto podria ser al enviar mensajes de
texto, mensajes instantdneos o publicaciones en las redes sociales.

* Elegir a un familiar que esté en otra ciudad para que sea un contacto fuera de su localidad. Planifique que todos los miembros
de la familia se pongan en contacto con esa persona. Pueden comunicar su ubicacién y el estado en el que se encuentran al
contacto fuera de la ciudad. El contacto fuera de la ciudad puede comunicar esa informacién entre los miembros de la familia.

* Actualizar su informacién en la aplicacién Herramientas para miembros de la Iglesia para que los lideres y otras personas
puedan comunicarse con usted en caso de emergencia.

* Completar el formulario que se muestra a continuacion para tener esta informacion a la mano en caso de emergencia.

Contactos de la familia Vecinos, Iglesia, trabajo Médicos, comunidad, escuela

Contacto fuera de la ciudad:

Plan del punto de encuentro

Elija un lugar seguro donde usted y su familia puedan encontrarse después de una emergencia. También es buena idea
elegir un lugar alternativo. Los puntos de encuentro pueden cambiar en funcién del desastre o de dénde se encuentren
cuando este se produzca. Por ejemplo, si estdn en la escuela, es posible que no puedan llegar al lugar seguro cerca de su
hogar. Su punto de encuentro debe ser un lugar en el cual los nifios puedan encontrar a un adulto de confianza.

Punto de encuentro de la familia:

Punto de encuentro alternativo de la familia:

Punto de encuentro de la escuela o guarderfa:




Lista de verificacidn de preparacion para emergencias

“Y mirad que se hagan todas estas cosas con prudencia y orden” (Mosiah 4:27).
Lista de verificacion de planificaciéon para emergencias

Esta lista de verificacién puede ayudarlo a revisar lo que debe hacer para estar mds preparado. Revise la lista y marque los
articulos que tiene. Luego, esfuércese por reunir lo que atin necesita y anote las cosas que debe hacer.

Una vez que tenga todo marcado en su lista de verificacion, no olvide revisar sus articulos de emergencia regularmente. Los
nifios crecen y la ropa ya no les queda, los alimentos pierden su calidad y los planes cambian (Nota: La mayorfa de los
alimentos siguen en buen estado més all4 de la fecha indicada en “Consumir antes de”. Es poco probable que los alimentos
envasados no perecederos se vuelvan peligrosos, pero la calidad se degradaré con el tiempo. Preste atencion a esto al revisar
las provisiones). Repase esta lista con frecuencia y vea qué se debe reemplazar o agregar. Afiada a continuacién los puntos de
accion que le ayuden a completar su lista de verificacion.

Lista de verificacion:

Alimentos y agua

U Suministro de alimentos no perecederos para _____ dias
U __ litros de agua por persona

U Fuente para cocinar

a (Otros)

a (Otros)

Kit de emergencias

U  Ropa

Q Frazadas

U Material médico

U Fuente de luz

O Documentos esenciales (identificacion, finanzas, etc.)
0 Método de comunicacién

U Plan de comunicacién y punto de encuentro

a (Otros)

a (Otros)

Preparacion para el hogar

U Conocimiento de cémo prevenir dafnos en el hogar causados por los servicios basicos, tales como gas, agua y
electricidad

a (Otros)

PUNTOS DE ACCION

10
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Recursos locales relativos a la planificaciédn para emergencias
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Almacenamiento y produccion de alimentos en el hogar
Pautas

Los lideres de la Iglesia nos han aconsejado almacenar en casa un suministro basico de alimentos y agua a fin de estar
preparados para tiempos de necesidad. En el Antiguo Testamento, José interpreté el suefio de Faradn. José dijo que habria
siete afios de abundancia, seguidos de siete afios de hambruna. Faraén le pidi6 a José que dirigiera un programa de
almacenamiento de alimentos para salvar a Egipto del hambre. Nosotros también podemos planificar con anticipacién. Cuando
hemos hecho todo lo posible para prepararnos para los momentos de necesidad, podemos estar tranquilos. “... [S]i estdis
preparados, no temeréis” (Doctrina y Convenios 38:30). Puede ser fécil sentirse estresado por el almacenamiento de alimentos.
Todos vivimos en circunstancias diferentes y algunos de nosotros tenemos finanzas o espacio limitados en nuestros hogares.
El obispo W. Christopher Waddell dijo: “El Sefior no espera que hagamos mas de lo que podemos, pero si espera que
hagamos lo que podemos hacer, cuando podamos hacerlo” (“Habfa pan”, Conferencia General de octubre de 2020). Podemos
empezar con poco y trabajar “con prudencia y orden” (Mosiah 4:27). Consulte las categorias de qué almacenar que se
encuentran a continuacion y los detalles sobre cada categoria que se hallan en las paginas 13—14.

Suministro de alimentos a corto plazo
* Alimentos que normalmente consume.

* Alimentos enlatados y envasados que se mantienen en buen estado sin abrir y a
temperatura ambiente.

Agua

* 4 litros (1 galén) de agua potable para cada persona por dia para 3 dias como minimo,
de preferencia 2 semanas o més.

» Filtros u otras maneras de purificar el agua si fuera necesario.

Suministro de alimentos a largo plazo
* Alimentos basicos como granos y frijoles secos.

* Alimentos que se pueden almacenar por afios, si se envasan y almacenan adecuadamente
(a 75 °F/24 °C o menos).

* Alimentos para sustentar la vida.

Articulos esenciales no alimenticios

* Suministros basicos como medicamentos, linternas y suministros de higiene.

12
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Cémo almacenar alimentos y articulos de primera necesidad

Almacenamiento de alimentos a corto plazo

Comience por crear una pequefa reserva con alimentos que formen parte de su dieta diaria.
Establezca una meta que sea razonable para sus circunstancias. Estd bien comenzar con una
meta pequefia.

Por ejemplo, comience por tener un suministro de una semana. A partir de ahi, contintie

aumentando su reserva segin pueda. Piense en alimentos que puede utilizar para hacer comidas
nutritivas, incluso si no puede comprar articulos frescos en la tienda. Este almacenamiento
incluiria articulos enlatados y envasados que no se estropean rapidamente. Decida qué tipo de alimentos y qué cantidad

quiere tener a la mano. Al preparar las comidas habituales, utilice estos alimentos en el orden del mds antiguo al mas reciente.
Reemplace los articulos que haya utilizado comprando otros nuevos.

Agua
El agua es esencial para la vida. Almacene por lo menos 4 litros (1 galén) por persona por
dia para tres dias. Donde sea posible, almacene suficiente agua para dos semanas o més.

La necesidad de agua es mayor en los climas calidos, o si se estan preparando comidas con
alimentos secos.

Si el agua proviene directamente de una fuente de agua potable buena y previamente

tratada, no es necesario purificarla antes de almacenarla. En caso de que necesite usar
agua no potable, almacene un purificador de agua, como por ejemplo un filtro de purificacién de agua. Utilice envases
resistentes, a prueba de fugas, resistentes a las roturas y aptos para alimentos. Nunca utilice jarras de plastico que se hayan
utilizado para leche o para articulos que no sean alimentos.

Mantenga los recipientes de agua alejados de fuentes de calor y de la luz directa del sol. No deje los envases de agua
directamente sobre el suelo o el cemento. Almacene agua donde no cause dafios si el envase tiene una fuga.

Para obtener mas informacién sobre el almacenamiento y la purificacién de agua, consulte el siguiente recurso:
* https://www .churchofjesuschrist.org/topics/food-storage/drinking-water-guidelines ?lang=spa

Almacenamiento de alimentos a largo plazo

Para necesidades a largo plazo, prepare gradualmente un almacenamiento de

alimentos duraderos que preserven la vida. Esta es una lista de alimentos basicos que

proporcionan componentes importantes de una dieta completa.

* Granos (como arroz blanco, trigo, maiz, avena en hojuelas y pasta)

* Legumbres (como frijoles secos, arvejas, lentejas y soja)

* Endulzantes (como azicar o miel)

* Leche en polvo desnatada (descremada)

* QGrasas y aceites (como aceite para cocinar)

* Sal y otros condimentos

* Suplemento multivitaminico diario, tabletas de vitamina C, frutas y verduras
deshidratadas

* Para cocinar: bicarbonato de sodio, polvo de hornear y levadura

13 (Continda en la pigina siguiente)
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Almacenamiento de alimentos a largo plazo (continuacion)

Muchos de estos alimentos pueden durar hasta 30 afios o mas. Sin embargo, para que se conserven tanto tiempo, deben
cumplir lo siguiente:

* Deben ser alimentos muy secos que contengan muy poca o ninguna grasa.
 Deben almacenarse a temperatura ambiente o por debajo de esta (24 °C/75 °F o menos).
* Deben estar empacados de tal manera que impida la entrada de humedad, oxigeno, luz, insectos y roedores.

Considere utilizar bolsas Mylar o botellas PET con absorbentes de oxigeno.

Recopile recetas que utilizan los productos basicos duraderos que almacene. Asimismo, asegirese de guardar cualquier
articulo adicional que necesite, como un abrelatas, o un molinillo si almacena granos enteros.

Para obtener mds informacion, incluida informacién sobre las cantidades de alimentos que se deben almacenar, la vida ttil
y las recomendaciones de embalaje, véase https://www .churchofjesuschrist.org/topics/food-storage/longer-term-food-

supply?lang=spa.

Articulos esenciales no alimenticios

Almacene otros articulos que necesitaria para emergencias o en caso de que no estén
disponibles para comprarse. Algunos de los elementos esenciales para almacenar son:

[ty

* Velas, lamparas o linternas; fésforos; * Documentos importantes (véase la

=
‘ \\ * baterias pagina 6)
% M Medicamentos y articulos de primeros * Ropa de cama
' h 4 .

auxilios Ropa, incluso algunas prendas que a los
* Articulos de higiene, tales como jabon, niflos pequeiios les queden holgadas
papel higiénico y articulos de higiene * Un método sencillo de cocinar sin
femenina electricidad
* Suministros de lavanderfa * Un medio para comunicarse con la
* Articulos basicos de limpieza, incluidas familia
toallitas desinfectantes * Articulos para mascotas: alimentos,
* Pafales, férmula para bebés, toallitas medicamentos, collares o correas extra

himedas para bebés y nifios pequefios

14
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¢, Donde puedo encontrar espacio para el almacenamiento de
alimentos?

Guarde los alimentos en un lugar limpio, fresco y seco. Lo mejor es almacenar
alimentos a temperatura ambiente o por debajo de esta. Los alimentos en latas que
contengan liquidos se deben proteger del congelamiento. Por regla general, los
contenedores de almacenamiento de alimentos no deben colocarse directamente
sobre el cemento debido a problemas de humedad.

Estas son algunas ideas:

* En estantes o alacenas

* En cajas bajas debajo de las camas

* Enel piso de los armarios o en la pared trasera de estos

Puede encontrar mds espacio al:
* Quitar articulos que no se utilizan en su casa.
* Reorganizar sus alacenas.

¢ Cuales son algunas buenas formas de comenzar?

» Establezca una meta que se ajuste a sus circunstancias.

* Decida qué alimentos le gustaria almacenar y en qué cantidad.

* Pruebe una o mds de las actividades de las paginas 17 y 18.

* Visite https://www.churchofjesuschrist.org/topics/food-storage/longer-term-
food-supply?lang=spa.

¢, Como puedo costear el almacenamiento de alimentos?

Evite las deudas o el irse a los extremos con el almacenamiento en el hogar.

Esfuércese gradualmente por lograr su meta. Estas son algunas ideas:
» Comprar uno o dos articulos de mas en las compras habituales.

* Reducir algunos gastos de menor prioridad.
* Vender alguna pertenencia que no necesite.
* Buscar maneras de ganar algo de dinero extra.

¢, Como puedo utilizar y reponer mi almacenamiento con regularidad?

Utilice un sistema que le funcione bien a usted. Estas son algunas ideas:

* Cuando use una lata o un paquete del almacenamiento, coléquelo en su lista de
compras.

* Revise el almacenamiento con frecuencia para asegurarse de que todavia dispone
de la cantidad que planificé.

* Organice los articulos para que pueda saber qué es lo mas antiguo. Use primero
lo més antiguo.


http://churchofjesuschrist.org/topics/food-storage/longer-term-food-supply?lang=spa

Produccion y conservacion de alimentos

Producir y conservar sus propios alimentos puede ayudarle con el
suministro de alimentos. Consulte las sugerencias que se incluyen a
continuacion.

Cultivar un huerto

Donde haya terreno disponible, puede cultivar un huerto. Recuerde:

* Para preparar la tierra de la mejor manera posible para el cultivo de los
alimentos que desea, puede ser necesario afadir fertilizantes o materia
organica, como abono compostado, hojas, etc.

* Siembre alimentos que crezcan bien en su localidad.

También puede cultivar alimentos en recipientes en un patio, un balcén o en la azotea. Plantar un huerto vertical a lo largo
de una cerca o pared puede ayudarlo a usar un espacio que no se utiliza. Algunos alimentos, como las hierbas y los brotes
de vegetales, se pueden cultivar en interiores. Para obtener instrucciones sobre cémo cultivar huertos, consulte las fuentes
locales, tales como las agencias gubernamentales. También consulte “Cultivar un huerto” en Temas del Evangelio, en el
sitio web de la Iglesia.

Cria de animales pequefos

La cria de animales pequefios puede proporcionarle a usted y a su
familia o seres queridos una buena fuente de proteinas. Algunos de los
animales mas adecuados para criar en casa son los pollos, los conejos y
las cabras. Si decide criar animales pequefios, asegtrese de que las
leyes locales lo permitan y de que haya espacio disponible.

Conservacion de alimentos en el hogar

La conservacion de alimentos en el hogar puede ser una buena opcion.
Compruebe el costo, la calidad y el tiempo empleado en comparacién
con la compra de alimentos enlatados.

Las instrucciones para el envasado (embotellado), el deshidratado o la
congelacién de alimentos se pueden encontrar en internet. Por
ejemplo:

* nchfp.uga.edu/how/can home.html (Envasar).

* nchfp.uga.edu/how/dry.html (Deshidratar).

* nchfp.uga.edu/how/freeze.html (Congelar).
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Actividad de planificacién de almacenamiento en el hogar

“... preparaos para lo que ha de venir” (Doctrina y Convenios 1:12).

Plan para establecer o mejorar el almacenamiento de
alimentos

Complete el siguiente cuadro que le ayudard a planificar el almacenamiento
de alimentos. Luego seleccione algunas actividades de la pagina siguiente
que le ayudaran a continuar. Podria realizar estas actividades en la noche de
hogar o por su cuenta.

Evaluacion del almacenamiento de alimentos

(Cudl le gustaria que fuera su meta
de almacenamiento?

(Qué alimentos suele consumir
(que no requieran refrigeracion
antes de abrirlos)?

(,Qué comidas podria preparar
utilizando solo los alimentos
almacenados?

(Ddnde puede almacenar
alimentos?

(Coémo podria aumentar su
almacenamiento de alimentos con
un presupuesto limitado?

(Qué medidas podria tomar para
aumentar su almacenamiento de
alimentos?
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Actividades adicionales para uso individual y familiar

Meta familiar

Establezca una meta de

almacenamiento de alimentos. Por

ejemplo:

* 1 semana de los alimentos que
comemos con regularidad

* 1 bolsa extra de arroz

* 12 litros (3 galones) de agua por
cada persona

Permita que cada miembro de la

familia elija un alimento que le

gustarfa almacenar.

Almacenamiento de agua

[ Tiene agua almacenada desde hace
mucho tiempo?

Vacie los recipientes y utilice el agua
para limpiar, regar las plantas u otra
actividad.

Llene los recipientes con agua nueva.
Marque la fecha en el recipiente.

Busqueda del tesoro de
articulos esenciales no
alimenticios

Utilizando la lista de verificacién de
la pagina 10, asigne a distintos
miembros de la familia que
encuentren diferentes articulos.
Pueden escribir lo que encontraron y
dénde lo encontraron, o bien tomar
una foto. Vea cudntos articulos puede
encontrar la familia en treinta
minutos. Después, elabore una lista
de los articulos que atn necesitan.
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Planes de comidas

Observe los alimentos enlatados o
envasados que utiliza con regularidad
y haga algunos planes de comidas
sencillas utilizando solo esos
alimentos. Esto le ayuda a saber qué
comprar para almacenar.

Financiar el almacenamiento
de forma creativa

Busque maneras de ahorrar dinero
para almacenar alimentos. Por
ejemplo, venda algo que no necesite,
o adquiera un articulo extra cada
semana cuando compre.

Juego de almacenamiento de
alimentos

Jueguen a hacer un listado de los
alimentos que ya hayan almacenado.
Pida a cada miembro de la familia que
encuentre de dos a tres alimentos.
Pueden hacer una lista de los articulos
y la cantidad de latas, cajas o bolsas
que encuentren. Antes de comenzar,
pida a los miembros de la familia que
adivinen las cantidades. Compruebe
quién se acerc6 mds al nimero
correcto.

Preparacion de comidas con
los alimentos almacenados

Intente preparar una o dos comidas al
mes utilizando articulos del
almacenamiento de alimentos.

Busqueda de informacion

(Qué preguntas tiene sobre el
almacenamiento de alimentos? Utilice
los vinculos de esta guia u otras
fuentes para encontrar las respuestas
que necesita.

Por ejemplo, busque informacién

sobre estos temas:

* Tipos de recipientes para
almacenar agua.

* Como purificar agua.

* Recetas que se pueden hacer con
alimentos basicos del
almacenamiento (a largo plazo).

* (Como cultivar ciertas verduras.

Busqueda de espacio para
almacenar alimentos

Como actividad familiar, exploren su
hogar para buscar espacios donde se
pueda almacenar comida. ;Hay
espacio sin usar en los estantes o en
un armario? ;Hay espacio debajo de
una cama? ;Hay algin articulo
innecesario que esté ocupando
espacio? Tome fotos de los lugares
que podrian dejar libres para el

almacenamiento de alimentos.



)

N

Recursos locales para el almacenamiento y la produccién en el hogar
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Preparacion financiera
Pautas

Tomar decisiones sabias con respecto a su dinero aumenta su confianza y lo
prepara para los altibajos de la vida. A continuacién se encuentran algunas
pautas para ayudarlo:

Evitar las deudas

Las deudas pueden aumentar rapidamente y el pago de intereses se suma al
costo. Si tiene deudas, trate de pagarlas lo antes posible. Hay algunas razones
por las que tal vez necesite obtener un préstamo:

* Adquirir un medio de transporte basico, si fuera necesario.

* Obtener una formacién académica que conduzca a conseguir un mejor
empleo.

* Comprar una vivienda asequible. PERSONAL FINANCES

Para otras compras importantes, ahorre el dinero y cémprelas cuando pueda EO RS ELELRELIANCE

pagarlas sin endeudarse.

Utilizar un presupuesto

Un presupuesto le ayuda a planificar cémo utilizar su dinero cada mes.
Comprometerse a seguir un presupuesto le ayudara a desarrollar la
autosuficiencia. Existen recursos en linea (véase el manual Las finanzas personales en

https://www .churchofjesuschrist.org/bc/content/Idsorg/topics/self-reliance/personal-finances-na-spa.pdf?lang=spa).

Herramientas de planificacion financiera

Utilice calculadoras financieras [simuladores financieros] para ayudarle a tomar decisiones sabias en cuanto al dinero.
Puede ver cudnto tiempo le tomara pagar su deuda, crear un fondo de emergencia, ahorrar para la jubilacién o ahorrar para
unas vacaciones.

(Véase https://www .churchofjesuschrist.org/self-reliance ?lang=spa).
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Crear un fondo de emergencia para un mes

Trabaje para crear un fondo de emergencia de un mes para protegerse a
usted y a su familia de los problemas financieros. Como cualquier meta,
crear un fondo de emergencia tomara algtn tiempo, y eso estd bien.
Puede empezar destinando cualquier dinero extra que tenga a su fondo.

Guarde el dinero en un lugar seguro, como una cuenta bancaria. No
utilice ese dinero para nada mas que para emergencias. Si tiene una
emergencia y debe usar el dinero de su fondo de emergencia, empiece a
reponer el dinero lo antes posible.

Incluso si tiene deudas, solo efectie el pago minimo requerido hasta que
tenga un fondo de emergencia de un mes. Para alcanzar su objetivo mas
rapidamente, es posible que desee encontrar un trabajo extra 0 uno mejor
pagado, vender algunas cosas de las que pueda prescindir o deshacerse
de los gastos innecesarios.

Tener un seguro

Los seguros pueden ayudarle a protegerse econémicamente. Hay muchos tipos de seguros, pero los cuatro mds comunes son:
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Seguro de propiedad: Por ejemplo, el seguro de propietarios de vivienda, de inquilinos y de automéviles. Esto puede
ayudar a cubrir el costo de reemplazar o reparar la propiedad cuando haya dafios graves, robo o destruccién, dependiendo
de la cobertura que haya comprado.

Seguro médico: Este seguro puede ayudarlo a cubrir el costo de la atencién médica. Puede ayudarlo a pagar revisiones
médicas, medicamentos por enfermedad o acontecimientos médicos importantes. Su necesidad de un seguro médico
puede variar. La asistencia sanitaria también puede ser un servicio gubernamental en su region.

Seguro de vida: El seguro de vida proporciona dinero a una familia si el miembro asegurado de una familia fallece. Esto
puede ayudar a una familia a mantenerse segura si pierde a su proveedor o si necesita ayuda para cubrir los costos
relacionados con tratamientos médicos o funerales.

Seguro por discapacidad: Este seguro garantiza que se pagard una parte de los ingresos del asegurado si este queda
discapacitado y no puede trabajar durante un tiempo prolongado. Los empleadores suelen brindarlo.



Ahorrar algo de dinero

Mientras se prepara para el futuro, ahorre dinero cada vez que pueda. También podria buscar formacién académica y
comprar una casa.

Obtener formacion académica

Considere la posibilidad de obtener certificaciones, capacitaciones o titulos de las escuelas vocacionales, colegios
universitarios o universidades que podrian enriquecer su mente y ayudarlo a ganarse la vida.

“Para los miembros de la Iglesia, la educacion no es simplemente una buena idea, sino un mandamiento”, dijo el
presidente Dieter F. Uchtdorf, miembro en aquel entonces de la Primera Presidencia (“Dos principios para cualquier
economia”, Liahona, noviembre de 2009, pag. 57).

El presidente Thomas S. Monson nos recordd las bendiciones de recibir formacion académica: “Sus talentos aumentaran
a medida que estudien y aprendan. Podrdn ayudar mejor a sus familias en su aprendizaje y se sentirdn tranquil[o]s al

saber que se han preparado para las eventualidades de la vida” (“Tres metas para guiarte”, Liahona, noviembre de 2007,
pag. 119).

Considerar comprar una casa

Ser propietario de una casa no es para todos, y alquilar podria ser una mejor opcién. Si estd pensando en comprar una
casa, recuerde estos dos principios:

* Compre una casa solo cuando y donde sea sensato para usted.

* Compre solo lo que pueda pagar con comodidad.

El pago mensual de la hipoteca no debe exceder el 25 por ciento de su ingreso bruto mensual. Utilice ese nimero como
guia de lo que puede pagar, en lugar de basar su decision en lo que una entidad financiera esté dispuesta a prestarle.

Ahorrar para la jubilacion

El presidente Ezra Taft Benson ensefid: “... al ir por la vida hacia la jubilacion y las décadas posteriores, hagan planes
frugales para los afios en que dejen de trabajar” (Ensefianzas de los Presidentes de la Iglesia: Ezra Taft Benson, 2014,
pags. 226-227).

Es posible que haya programas gubernamentales o sociales que puedan ayudarle durante su jubilacion. Probablemente
también deba usar dinero de sus ahorros cuando esté jubilado. Planificar ahora puede ayudarlo a tener suficiente dinero
para ser autosuficiente después de jubilarse.

Antes de comenzar a ahorrar, planifique cudnto dinero necesitard cuando esté jubilado. La férmula de esta pagina puede
ayudarlo a comenzar.

Su meta de
jubilacion
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Actividad de preparacidén financiera

El primer paso para tomar decisiones financieras prudentes es comprender cémo gasta y ahorra usted actualmente. Hacer un
seguimiento de sus ingresos y gastos puede ayudarlo a saber en qué estd gastando el dinero. Una vez que lo sepa, puede hacer
cambios y planificar a donde quiere que vaya su dinero.

Fondo de emergencia de un mes

Crear un fondo de emergencia para un mes puede ayudarlo a estar preparado para futuros desafios financieros. Calcule el
dinero que necesita para los gastos esenciales de un mes. Utilice esta hoja de calculo una semana o dos para hacer un
seguimiento del dinero recibido o gastado. A continuacién se enumeran los gastos mas comunes, junto con un espacio para su
salario o ingresos. Agregue otros gastos segln sea necesario.

Fecha Descripcion Ingresos Gastos

Sueldo

Diezmos/Ofrendas

Alquiler/Hipoteca

Servicios publicos

Seguros

Alimentos

Meditar: Metas financieras

Ademads de tener un fondo de emergencia, ;qué otras metas financieras se siente inspirado a realizar? Repase las paginas
anteriores para obtener mds ideas.
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Recursos locales para la preparacidén financiera
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Preparacion emocional
Pautas

El presidente Russell M. Nelson declard: “L[o]s insto a tomar medidas para estar preparad[o]s en lo temporal, pero me
preocupa ain mas su preparacién espiritual y emocional [...]. Cuanto mas autosuficientes seamos — temporal, emocional y
espiritualmente — mads preparados estaremos para frustrar los incesantes ataques de Satands” (“Acoger el futuro con fe”,
Conferencia General de octubre de 2020).

Los desastres, los desafios angustiosos y las pérdidas pueden afectar nuestro bienestar emocional. Aunque muchos se
recuperan de estas situaciones valiéndose de sus propias fortalezas y recursos, otros necesitan ayuda y apoyo de recursos
externos para afrontarlas y sanar.

Algunas respuestas comunes a la crisis son el temor, la ansiedad, la necesidad de conectarse con los demds, la sensacién de
sentirse abrumados y la desesperanza. Es importante reconocer que estas respuestas son normales en los momentos dificiles.

Témese el tiempo necesario para prepararse emocionalmente para los futuros desafios de la vida, incluidas las situaciones de
emergencia (desastres naturales, pandemias, agitacion politica, etc.) y las crisis personales (pérdida de empleo, muerte de un
ser querido, etc.). Al hacerlo, considere y analice los siguientes principios:

Principios de preparacion emocional

1. Calma

2. Contacto con otras personas
3. Seguridad

4. Fuentes

5. Puntos fuertes

6. Esperanza
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Preparacion emocional
Pautas

Calma: Aprenda técnicas para tranquilizarse.

Un incidente critico o un desastre pueden causar sentimientos abrumadores de temor, ira, tristeza, preocupacién y ansiedad.
Aprenda estrategias para tranquilizarse durante los momentos dificiles.

Un botiquin de primeros auxilios emocionales

Cree un botiquin de primeros auxilios emocionales para usarlo cuando sienta emociones fuertes. Este botiquin podria incluir:

Recordatorios de salud personal (recordatorios fJ
':[U_—ﬂ]:' para tomar medicamentos segtn la prescripcién, ( Muisica edificante y reconfortante
mantener una buena higiene, comer alimentos [] []
saludables, hidratarse, hacer ejercicio, dormir

adecuadamente) — Citas inspiradoras, libros y diarios

- personales
- . .
Fotos reconfortantes de la familia, seres queridos,
| O | recuerdos felices, naturaleza, etc.
Mentas, goma de mascar, bebidas de

0 hierbas o en polvo, aceites esenciales,

Objetos o materiales reconfortantes (mantas, telas, 6 lociones o velas perfumadas, y otros

una pelota antiestrés, arcilla para modelar, otras articulos de apoyo que se adapten a sus

cosas que pueda tocar y que le ayuden a sentirse necesidades

tranquilo)

Habilidades para hacer frente a situaciones dificiles

Practique diversas estrategias saludables para hacer frente a la angustia emocional. El practicar ahora habilidades para calmar
esas emociones puede ayudarlo a estar preparado. Elija algunas habilidades de esta lista para practicar:

O Practicas espirituales como la oracién, la meditacion, las
bendiciones y ayudar a los demds

Conversaciones con sus familiares y amigos

Atencidn plena (prestar atencion a sus emociones,
pensamientos y cuerpo, y reconocer sensaciones y
sentimientos sin juzgar)

U Realizar estiramientos, yoga y ejercicios

Respirar profundamente

Escribir una lista de agradecimiento
Dormir una siesta

Jugar con una mascota

Escuchar misica

Salir a caminar

a
a

ooo0o0do

Tenga en cuenta que algunos recursos que se utilizan para enfrentar las situaciones dificiles podrian no estar disponibles
durante una emergencia. Si actualmente estd tomando medicamentos para la salud mental o emocional, hable con su médico
sobre maneras de acceder a ellos durante una emergencia.
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Conexion: Establecer relaciones.

Las relaciones y conexiones saludables son vitales para el bienestar emocional. Comuniquese y relacidénese con otras
personas. Puede comenzar por fortalecer el matrimonio y las relaciones familiares*. Cuando no sea posible comunicarse con
familiares o seres queridos, hdgalo con quienes estén cerca, tales como vecinos, colegas de trabajo, grupos religiosos,
compaiieros y comunidades.

*(Considere estudiar los manuales El fortalecimiento del matrimonio y la familia que se encuentran en

https://www .churchofjesuschrist.org/topics/family/strengthening-marriages-and-families?lang=spa. Véase también la
aplicacién Biblioteca del Evangelio/Ayuda para la vida/Family [disponible en inglés]).

Seguridad: Elaborar planes sobre seguridad y comunicacion.

En una emergencia, es comun sentirse preocupado por su propia seguridad y la de sus seres queridos, sus mascotas y su
comunidad. Cree un plan de comunicacién de emergencia con sus seres queridos y determine cémo se comunicardn en caso
de un desastre. En ocasiones, algunas emergencias o desastres hacen que amigos y familiares queden separados unos de
otros. Considere crear un plan de reencuentro. Estos preparativos pueden ayudar a promover sentimientos de tranquilidad y
seguridad.

Véase la actividad de plan de comunicacién y punto de encuentro de la pagina 9.
Fuentes: Determinar las fuentes confiables.

Determine las fuentes de informacién confiables y propéngase limitar las noticias y las comunicaciones en las redes sociales
que causen angustia o que sean poco fiables (véase Manual General: Servir en La Iglesia de Jesucristo de los Santos de los
Ultimos Dias, 38.8.40). La informacién segura, alentadora y confiable es esencial cuando usted estd experimentando una
crisis personal, familiar o de la comunidad.

A fin de hacer planes para manejar las fuentes de informacién en situaciones angustiosas, piense en las siguientes preguntas:

e ;Donde puede conectarse con fuentes de informacioén precisa y clara?
e ;Cémo puede planificar el control de los informes y mensajes de las redes sociales que son angustiosos o poco fiables?

Puntos fuertes: Determine cuales son sus puntos fuertes y como puede ayudar.

Tras una pérdida critica o un desastre, las personas pueden sentirse abrumadas y vulnerables. No obstante, todos tienen
puntos fuertes que pueden utilizarse. Algunos puntos fuertes pueden ser la resiliencia, la adaptabilidad, el optimismo, la
creatividad, el humor, la responsabilidad, la gratitud, la concentracion en el presente y en el futuro, el liderazgo, el trabajo
arduo, la ayuda a los deméds, etc.

Registre en un diario sus puntos fuertes y como podria utilizarlos para ayudar en una crisis. Considere las habilidades
especificas que tiene que pueden ayudar a apoyar a las personas, las familias, los miembros de la Iglesia y las comunidades,
tales como:

e Arte/pasatiempos/manualidades

e Miusica/baile/teatro

e Actividades fisicas/deportes/entrenamiento personal
e Ha4galo usted mismo/habilidades domésticas
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Esperanza: Recuerde tener esperanza.

Alimente el optimismo realista y la esperanza. El élder Jeffrey R. Holland
ensefid: “Puesto que la Restauracion reafirmé la verdad fundamental de que
Dios si obra en este mundo, podemos tener esperanza, debemos tener
esperanza, aun al afrontar las dificultades mas insuperables” (“Un fulgor
perfecto de esperanza”, Liahona, mayo de 2020, pag. 83).

Usted puede prepararse estableciendo un propdsito personal en la vida,
aprendiendo a encontrar significado en la adversidad, fortaleciendo las
creencias morales y espirituales, aprendiendo a tolerar las incertidumbres,
ampliando su vision para incluir una perspectiva eterna y esforzandose por
expresar gratitud por las bendiciones y los recursos con los que cuenta.
Cuando la adversidad es fuerte, es comin sentir que su mundo se desmorona.
Preparese ahora fortaleciendo su esperanza.

Como obtener mas ayuda cuando sea necesario

Si necesita ayuda urgente, visite https://www .churchofjesuschrist.org/study/manual/mental-health-general-principles/1-
need-help-talk-now?lang=spa asi como la aplicacién Biblioteca del Evangelio/Ayuda para la vida/Suicidio/L.ineas
telefénicas de ayuda ante crisis para obtener una lista de los recursos de soporte de atencion urgente.

Grupos de apoyo

Los grupos son una excelente manera de desarrollar resiliencia emocional. Consulte con un miembro del consejo de barrio
para averiguar cudles estian disponibles en su zona.

» “Hallar fortaleza en el Sefior” (un grupo de doce semanas que utiliza el manual de Resiliencia emocional)
* Grupo del Programa para recuperarse de las adicciones (presencial o en linea)
* Grupo de apoyo para conyuges y familiares del Programa para recuperarse de las adicciones (presencial o en linea)
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Coémo saber cuando se necesita ayuda profesional

En

general, necesita ayuda profesional cuando estd luchando con un problema continuo y angustiante del que no puede

obtener alivio. Estas son otras sefiales de que tal vez necesite ayuda profesional:

Considerar hacerse dafio a s mismo o a los demds.
Sufrir de sentimientos de ira abrumadora, tristeza, temor, dolor emocional o desesperanza que no desaparecen.

Sentirse débil fisicamente.

Cambios en el apetito, los patrones de suefio y otras dificultades que contintian y no disminuyen.
Sensacion incontrolable de preocupacién y ansiedad.

Dificultad para desenvolverse en el dia a dia o para realizar las tareas cotidianas.

Terapia de Servicios para la Familia

Un obispo puede recomendar a un miembro para que reciba terapia profesional por medio de Servicios para la Familia
(véase FamilyServices.ChurchofJesusChrist.org).

Cbémo encontrar la ayuda profesional adecuada en la comunidad

En

algunos lugares, Servicios para la Familia ha nombrado a profesionales de la comunidad cuyo enfoque es

compatible con las creencias de la Iglesia. Cuando busque ayuda profesional, recuerde que se convierte en usuario de

un

servicio y tiene derecho a hacer preguntas. Considere buscar a un profesional que retina las siguientes

caracteristicas:

29

Comprende y respeta sus valores y lo que quiere obtener de la terapia.

Puede explicar su formacidon y experiencia, y cdmo se relacionan estas con las necesidades que usted tiene. Busque
profesionales calificados tales como terapeutas matrimoniales y familiares autorizados, trabajadores sociales clinicos
autorizados, psiquiatras, psic6logos, consejeros profesionales, etc.

Tiene sesiones adecuadas para usted en cuanto a duracién, costo, etc.

Esta dispuesto a consultar con su lider de la Iglesia en cuanto a su progreso y a trabajar juntos para ayudarlo.


https://www.churchofjesuschrist.org/study/manual/thoughts-of-suicide/in-crisis?lang=spa
https://providentliving.churchofjesuschrist.org/lds-family-services?lang=eng

Recursos locales para el apoyo y la preparacién emocionales
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Pautas de preparacion temporal para los consejos
Pautas para las estacas, los consejos de barrio y las presidencias

Los consejos de estaca, los consejos de barrio y las presidencias ayudan a las unidades a trabajar juntos para llegar
a estar mas preparados temporalmente. Se ha aconsejado a los miembros que trabajen juntos para ayudarse
mutuamente a edificar su preparacion temporal. Podemos tener “entrelazados [nuestros] corazones con unidad y
amor el uno para con el otro” (Mosiah 18:21).

PREPARESE PARA DESAFiOS DE SANARY
LOS DESAFIOS LA EXPERIENCIA CRECER

)

N

Planificacion para Almacenamiento
emergencias y produccién de — —
alimentos en el hogar

Preparacién Preparacién
financiera emocional

La funcién de los consejos

* Preparar un plan sencillo y por escrito para responder ante emergencias. Los planes de barrio deben coordinarse con el
plan de emergencia de la estaca.

* Ser un ejemplo de cdmo cuidar de los necesitados y ayudarlos a ser autosuficientes.

* Planificar maneras de ensefiar a los miembros cémo aplicar los principios de preparacion basdndose en las necesidades

locales.
* Brindar oportunidades de prepararse por medio de lecciones, actividades y la ministracion.
* Trabajar juntos para determinar y resolver los desafios de la preparacion local.

 Evitar un espiritu de temor o extremismo.
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Actividades de preparacién temporal para los consejos

Los miembros pueden deliberar en consejo para ayudarse a

desarrollar su preparacion temporal.

Actividades

Revise las siguientes actividades para el consejo y elija una para completar que sea de mas ayuda para su consejo.

* Complete cada una de las actividades individuales o familiares para la preparacion temporal. Su ejemplo y experiencias
al estar mds preparado ayudaran a aquellos a quienes esta llamado a servir.

* Comparta una seccion de las pautas de preparacién temporal y una actividad relacionada en una reunién de consejo o de
presidencia.

» Utilice las cuatro secciones de pautas y actividades para las lecciones del quinto domingo de su unidad.

* Trabajen juntos para completar las actividades de la Guia de planificacién para emergencias de estaca y barrio a fin de
crear o actualizar el plan de emergencia de su unidad.

» Utilice la “Guia de andlisis: ;Cémo puedo ministrar a los demds durante una crisis?” para llevar a cabo una leccién de
quinto domingo, de la Sociedad de Socorro o del cuérum de élderes para su unidad.

* Elija un capitulo del manual Resiliencia emocional para utilizarlo como una leccién de quinto domingo, de la Sociedad
de Socorro o del cuérum de élderes para su unidad.
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https://www.churchofjesuschrist.org/study/manual/stake-and-ward-preparedness?lang=spa
https://www.churchofjesuschrist.org/bc/content/shared/english/charities/pdf/2020/WEL_PD60011068_MinisteringGuideForSomeoneInCrisis_FINAL.pdf?lang=eng
https://www.churchofjesuschrist.org/self-reliance/course-materials/emotional-resilience-self-reliance-course-video-resources?lang=spa
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